
 

保持關節健康 

為何有健康的關節很重要？ 

關節是兩塊或更多塊骨頭的連接處，例如膝蓋、髖部和肩部。健康的關節有軟骨。軟骨位於骨頭的

兩端，起到彈性抗震緩衝的作用，防止骨頭之間產生摩擦，造成疼痛。 

怎樣才能保持關節健康？ 
 

• 堅持鍛煉，例如行走、慢跑或游泳。這樣的定期活動有助於保持關節周圍的肌肉強健，而強健的

肌肉可以緩解關節承受的負荷。  

• 飲食合理，保持健康的體重。額外的體重會加劇關節承受的負荷，造成膝蓋和髖部疼痛。盡量少

吃脂肪和糖，多吃果蔬。  

• 保持健康的生活方式，也就是要保持充足的睡眠，多運動，注意飲食健康。  

瞭解更多資訊！ 

國家衛生院關節炎、肌肉骨骼及皮膚疾病國家研究院有關於關節健康的免費易懂資訊。如需下載或預訂這些材料和其他

主題的材料，請前往 http://www.niams.nih.gov/multicultural/ 或撥打免付費電話 877–226–4267 (TTY：301-

565-2966）。  

• 關於關節炎和風濕病的簡明易懂資料 

• 關節置換手術：面向多元文化社區的資訊 

• 關於膝蓋問題的簡明易懂資料 

• 老年人健康 

http://nihseniorhealth.gov 

• 瞭解自身免疫疾病  
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